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besonderen und speziell der ABZ. fiir Ziirich bleibe, dafy der
gerechte Preis maBBgebend sei, nicht Angebot und Nachfrage,
die Wohnungen der Baugenossenschaft sind nicht der Speku-
lation preisgegeben. Um an den «RufBland»-Abend anzukniip-
fen, rief Herr Straub die edle Gestalt Peter Kropotkins in Er-
innerung, dem wir ein prachtiges literarisch-philosophisches
Werk verdanken iiber «Gegenseitige Hilfe in der Tier- und
Menschenwelty, das zeigt, wie in der Natur das Hilfeprinzip
tief verankert ist und bei den Menschen immer stirker werden
sollte. Wer in der Genossenschaft Wohnung nimmt, bekommt

eine gewisse Verpflichtung zur Hilfe. Vom russischen Menschen
wollen wir das Gute tibernehmen, das bei ihm in einem ge-
wissen Opfersinn zu finden ist. Unsere Liebe zum Mitmen-
schen soll echt und tief sein! Damit ging Herr Straub zum
SchluB in die gleiche IdeenstraBe ein, die von Herrn Prof.
Frauchiger und dem Unterzeichneten beschritten worden war,
und wir schieden alle in der Hoffnung, daB die jetzt gepeinigte
Menschheit tiber Kampf und Leid hinaus den Weg zu einer
wahren volkerumfassenden Gemeinschaft finden werde. Ge-
nossenschaft und Eidgenossenschaft fiir alle wdre das Ziel.

Otto Volkart.

Eine gesellige Zusammenkunft der Verwalter der ABZ

und ihrer Frauen

fand Mitte Januar im «Limmathaus» statt. Hierzu waren auch
die Mitglieder des Zentralvorstandes, der Priifungskommission
und natiirlich auch die Frauenkommission eingeladen. Der
Priasident muBte leider fehlen. Aber sonst waren erste und
zweite Garnitur ziemlich vollzahlig. Der Jahreszeit entspre-
chend, waren die Tische mit KirschlorbeerstrduBen geschmiickt.
Von den Winden griiBten bekannte Bilder aus der ABZ.

Unter der Uberschrift «Wir schlichten» unternahm Genosse
Bezirksrat Moser einen humorvollen Exkurs in die Freuden
und Leiden der Verwalter und unserer Verwaltungskommis-
sion. Er hatte sich aber ganz offensichtlich auch vorgenommen,
mit den geladenen Damen ein wenig seelsorgerische Zwie-
sprache zu halten. Hat man doch schon gehért, da} einzelne
Kolonieverwalter nicht nur mit ihren Mietern ein Kreuz haben,
sondern sogar mit ihren Frauen! Der Mann sei der Gebieter,
die Frau seine diskrete Helferin. Dafiir mége der Herr Gemahl
die Entschddigung mit seiner Angetrauten teilen! —

Die lustigen Bilder von Baufiihrer Vogt mit Versen von
Kolonieverwalter Meier fithrten zum gemiitlichen Teil iiber.
Auch einen Stepptdnzer und glinzenden Humoristen lernten
wir in der Person von Genosse Bernasconi kennen. Nachdem
wir uns an einem von der ABZ. gestifteten Restbrétchen ge-
starkt hatten, fithrte uns Genosse Biirgi in die Reiche des Pega-
sus. «Unser Seidel als Mensch und Dichter» hief} das gewahlte
Thema. Zehn Jahre liegt der tapfere Streiter nun im Grabe.

DIE SEITE DER FRAU

Kann man ihn besser wiirdigen in kurzen Worten als dies der
Verfasser der Gedenktafel an seinem Geburtshause getan:
«Vater der Arbeitsschule, Vorkampfer fiir Freiheit, Gerechtig-
keit und Frieden» ? Die ausgewihlten Gedichte lieBen erahnen,
was Seidel in seinem 82 Jahre langen Leben gelitten und ge-
stritten. An uns liegt es, wahrzumachen, was er selber iiber
«Das Leben nach dem Tode» gedichtet hat.

«Er lebt, wenn er gestorben ist,
Und wirkt mehr nach dem Tode,
Als in der kurzen Lebensfrist,
Da er nicht kam in Mode.

Der Grofle muB gestorben sein,

Soll Ruhm sein Haupt umschweben ;
Es hinkt Verstindnis hinterdrein
Dem hohen Werk und Streben.

Die Zukunft erst bringt an den Tag
Des Guten ganzes Wesen.

Voll Kraft ist jeder Herzensschlag
Voll Liebe nur gewesen.

Die Muse hebt ihn auf den Schild

Und zeigt in lichter Wolke

Des Edlen kranzgeschmiicktes Bild

Am heil’gen Fest dem Volke. -r-

Gut kochen mit wenig Fett

Gute Kochinnen sind so notwendig wie gute Sol-
daten, seien es nun Hausfrauen oder Angestellte.

Fett hat einen hohen Sdttigungswert. Es umbhiillt
namlich im Magen die andern Bestandteile der Nah-
rung, so da} der Magensaft nur langsam darauf ein-
wirken kann. Darum bleiben fette Speisen linger im
Magen liegen. Sie liegen empfindlichen Personen schwer
auf. Kriftigen jungen Leuten und Schwerarbeitern
aber geben sie erst das angenehme Gefiihl der Satti-

gung. Wie mache ich aber die hungrigen Buben auch
bei einem fettarmen Speisezettel satt? An Fleischtagen
ist das nicht schwierig, denn auch Fleisch und beson-
ders fettes Fleisch sattigt stark. Schon eine kleine
Fleisch-, Speck- oder Kisebeigabe macht Kartoffel-
gerichte oder Gemiise nahrhafter. Wie aber, wenn ich
nicht nur zwei, sondern drei bis vier fleischlose Tage in
der Woche einschalten muf3? Die Ration an Kise, die
wir noch bekommen, wird besonders gut ausgeniitzt,
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wenn ein Teil davon als Halbfett- oder Magerkise ein-
gekauft und in kleinen Mengen zum Verbessern der
verschiedensten Gerichte verwendet wird. Das Ab-
schmelzen und Uberbraten reserviert man fiir fleisch-
lose Tage. Zu fettarmen Suppen kann man etwas Brot-
diinkli geben, die man mit wenig Kése tiberstreut und
im Ofen leicht anbrdunen 14Bt. Ganz besonders satti-
gend sind die Hiilsenfriichte, wie Bohnen, Erbsen, Lin-
sen. Auch ein wihrschaftes Kompott aus Dérrobst oder
Holunder, mit Mehl, Brosmeli oder Brotwiirfeli be-
reichert, kann den Hunger stillen.

Fett ist nicht nur ein notwendiger Nahrstoff. Durch
Fettzugabe werden die Speisen auch wohlschmeckend.
Diesen Geschmackswert des Fettes gilt es nun ebenfalls,
auf andere Weise zu ersetzen. Hier helfen uns vor allem
die vielen aromatischen einheimischen Kiichenkrauter,
wie Bohnenkraut, Majoran, Basilikum, Liebstockel oder
Maggikraut sowie Kummel,* ferner Tomatenpuree,

* Auch wild in unsern Wiesen wachsend.

Gemiise, wenn es rar ist

Von Frau B- Sp.

Jedes Jahr im frithen Friihling bereitet uns die Aufstellung
eines abwechslungsreichen Speisezettels gewisse Schwierig-
keiten. Wohl haben wir noch Apfel, sterilisierte Friichte und
Gemiise im Keller, auch Konserven jeder Art sind iiberall
erhiltlich, aber wir méchten doch méglichst oft frisches Ge-
miise auf den Tisch bringen.

Wir erhalten in jedem Gemiiseladen noch einige recht gut
erhaltene Gemiise vom letzten Jahre her, die wir auf ganz
verschiedene Arten zubereiten konnen. Da wiren einmal die
oft als Viehfutter verachteten gelben Riiben oder «Ribeny,
die bei richtiger Zubereitung ein ganz feines Gericht abgeben.
Wir schneiden die Ridben in diinne Scheibchen, ddmpfen sie
mit etwas fein gewiegten Zwiebeln in Butter oder Fett, stauben
wenig Mehl dariiber und fiigen soviel Fleischbriihe oder Wasser
bei, da} das Gericht nicht anbrennt. Die Rében sind in 30 bis
45 Minuten weich. Nach Belieben fiigt man etwas Suppen-
wiirze bei. Es ist gar nicht notig, die Rdben zuerst in Salz-
wasser weich zu kochen. Sie biilen dadurch nur an Geschmack
ein und verlieren wertvolle Stoffe.

Auch winterharter Kohl und Kabis sind noch erhiltlich.
Wir miissen aber daran denken, das gleiche Gemiise nicht
immer in gleicher Art auf den Tisch zu bringen. So werden
wir zum Beispiel Kohl das eine Mal hacken, das andere Mal
diampfen, indem wir ihn in groBe Stiicke schneiden, die gréb-
sten Rippen entfernen und ihn in Fett dimpfen, mit Wasser
oder Fleischbriihe abléschen, wiirzen und weichkochen. Oder :
in Salzwasser weichgekochte Kohlblatter mit Fleischresten
fiillen und als Kohlwickel servieren. Kabis schmeckt auch sehr
gut, wenn er auf die gleiche Art zubereitet wird wie Rotkraut.
Ebenso schmeckt er als Salat vorziiglich sowie auch Kohl und
sogar Rotkraut. Nur miissen wir diese Salate eine Stunde vor
“dem Essen mit der Salatsauce mischen, damit das Gemdiise
miirbe wird. Wir haben in dieser Zeit eine ganz hiibsche Aus-
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Qwiebeln und Knoblauch. Wenn wir zudem jedes
Gemisekochwasser ausniitzen, Knochen und saubere
Gemiiseabfdlle zur Gewinnung von Brithe verwenden
und iberall den Wohlgeschmack durch langsames
Kochen und Zudecken der Kochtopfe erhalten, so
kénnen auch fettarme Gerichte gut munden.

Fett ist aber auch ein wichtiges Hilfsmittel fiir das
Kochen. Wir sind gewohnt, die meisten Kocharten, zum
Beispiel Dampfen und Résten, mit Hilfe von Fett aus-
zufithren. Die Fettmengen, die in den Kochbiichern
angegeben sind, stehen uns aber heute nicht mehr zur
Verfiigung. Darum wird es noétig, die Rezepte abzu-
andern.

Jede Hausfrau sollte aber das Kochen so gut be-
herrschen, dal3 sie, unabhdingig vom Kochbuch, die
Rezepte der jetzigen Lage anpassen kann.

Aus der Broschiire des EKE: «Was tun, wenn Fette und Ol knapp werden.»

wahl an Salaten, denken wir zum Beispiel an Sellerie, Riiben
und friihen Spinat. Dieser letztere ist, roh genossen, auler-
ordentlich gesund. Wir waschen die zarten Blatter gut, schnei-
den sie in feine Streifen und mischen sie mit der Salatsauce.
Zu rohem Riibensalat waschen wir die Riiben, schaben sie,
waschen sie nochmals gut und raffeln sie mit der Bircherraffel
in die Salatsauce, indem wir sie fortwahrend mit der Sauce
vermischen, um das Anlaufen zu verhindern. An Stelle des
Oles verwenden wir ein paar Loffel Rahm, den wir von unserer
Milch abnehmen. Den Essig ersetzen wir durch Zitronensaft.
Je nach Geschmack werden feingewiegte Zwiebeln beigefiigt.
Auf die gleiche Art 140t sich ein feiner Selleriesalat zubereiten.
Diese beiden Salate eignen sich besonders gut fiir Rohkost-
platten oder auch fiir belegte Brétchen, die wir zuletzt mit
etwas Griin oder die Selleriebrétchen mit je einem halben
BaumnuBkern garnieren.

Gekochte Riiben, sowohl als Salat wie als Gemiise, sind
uns allen bekannt. Vielleicht ist es noch nicht iiberall Brauch,
auch die Riiben zu dimpfen. Wir schneiden sie in Scheibchen
oder Stengeli, dimpfen sie mit Zwiebeln, streuen nur wenig
Mehl dariiber und fiigen so viel Wasser oder Fleischbriihe bei,
daB sie nicht anbrennen.

Etwas sehr Feines ist das Selleriegemiise: die geriisteten °
Sellerie in ziemlich diinne Scheiben schneiden und sie in Salz-
wasser weich kochen. Dann stellen wir die weile Sauce her
(zur Hilfte Milch, zur Hilfte Kochwasser) und gieflen sie
iiber die in der Platte angerichteten Selleriescheiben. Wir
konnen dieses Gemiise auch gratinieren, indem wir die weich-
gekochten Selleriescheiben in die Auflaufform legen und dann
die weiBe Sauce dariibergieBen. Gemiise in der Auflaufform
werden meistens auf die gleiche Art fertig gemacht. Man be-
streut sie mit Kise und Brosmeli, legt ein paar Butterstiickli
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